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时序进入冬天，早晚寒
风瑟瑟，凉意袭身，天冷总
是让人忍不住想吃些补品，
暖胃补身。不少人都认为，
晚餐吃热腾腾火锅、喝热
汤，能够温暖全身，帮助晚
上入睡。不过，中医师表
示，不是每个人的体质都适
合进补，有一些体质的进补
过头，甚至可能酿成自律神
经失调，反而造成失眠连
连。针对进补后容易亢奋、
心悸、难眠的患者，中医有
“三黄粉”降火，以及建议做
瑜伽伸展缓和运动并搭配
珍珠粉清心缓解，重新找回
阴阳平衡。

康涵菁中医师表示，近
来临床曾遇过 1位 30 多岁
女性，吃完麻辣火锅后，准
备睡觉时忽然心跳加速、
胸闷胀气，当晚毫无睡意
并难以入眠、睡睡醒醒。
隔天上班进到办公室不通
风的环境后，不舒服的感
觉又再度发作，接连几天
陆陆续续都有类似的情况
发生。于是到医院求诊心
脏科和肠胃科门诊，各项
检查都没有异常，便前来
中医寻求帮助。

经过仔细询问之下，患
者说因为自己容易手脚冰
冷，天气转凉之后，三不五
时就会吃一些麻油鸡、当

归鸭面线或是麻辣火锅，
想要暖和四肢。其实经过
中医诊断，患者是属于气
郁而非阳虚所导致的四肢
冰冷，结果过度的进补，反
而会导致身体的阴阳失
衡，也可以视为所谓的“自
律神经失调”。

过度进补容易阴阳平
失衡 小心自律神经失调

西医理论中的自律神
经，包含了交感神经与副
交感神经，负责维持人体
基本的生理运作，像是呼
吸、心跳节律、肠胃蠕动、
血压等都与其有关，两者
会相互拮抗，且无法受到
人体意识的控制。会造成
自律神经失调的原因众
多，像是压力、情绪，或是
环境气温的改变，都会影
响其运作。

康涵菁中医师提醒，到
了天气寒冷的时期，正常
人体的交感神经就会较为
兴奋，进而收缩血管、提升
血压并保持体温，此时若
过度的进补，反而会更加
重交感神经的亢奋，导致
心悸胸闷、睡不安稳等不
舒服的症状产生。

错误进补造成亢奋心
悸失眠，可利用三黄粉缓解

中医文献中虽无自律
神经一词，但可以用阴阳

的方式去解释，将交感神
经的功能视为阳的作用，
副交感神经的功能视为
阴的作用，而人体最舒适
的状态，就是阴阳平衡，
一旦阴阳失衡，就会有许
多 相 对 应 的 疾 病 产 生 。
一般冬令进补主要是补
充 阳 气 ，但 如 果 过 度 进
补，便会导致阳多于阴，
进而产生上火情况，像是
血压偏高、心跳加速、皮
肤发炎及口破、便秘等症
状就会接连而生，且又会
因为“阳不入阴”而导致
失眠。

康涵菁中医师建议，
当这样错误进补发生不
适症状时，必需赶紧先服
用由黄连、黄柏、黄芩所
组成的“三黄粉”降火，迅
速缓解食补在体内产生
的燥热。此外，现今社会
生活与工作压力很大，若
又加上经常熬夜，可能会
比一般人更容易产生自

律神经失调，因为这类型
的患者往往肝气疏泄不
畅，便可能会肝郁化火化
热，扰动阴阳平衡，导致
睡眠障碍。

因此，可以适时酌加
帮助疏肝理气的方药，例
如“加味逍遥散”或“龙胆
泻肝汤”，也可有效改善
交感神经过度敏感的失
眠。同时，头部的针灸也
能够帮助调节紧绷的头
皮张力，达到抑制交感且
活化副交感神经的功用。

睡前做瑜伽缓和运动，
搭配珍珠粉，重新找回阴
阳平衡

进补后容易亢奋、心
悸、难眠的患者，建议可
在睡前一小时在瑜伽垫
上做一些和缓伸展，将动
作放慢，配合腹式呼吸，
并搭配聆听慢节奏的疗
愈音乐，借此可提升副交
感神经的作用，将亢奋的
情绪缓和下来。做完瑜

伽伸展完毕之后，可闭目
片刻，帮助全身气血重新
均衡分布，也能温和的温
煦四肢。

康涵菁中医师表示，自
律神经容易失衡的患者，
平时的饮食除了不能接触
太多补品以外，还需避开
咖啡因、辛辣、油炸或偏咸
的饮食，否则容易刺激交
感神经。相反地，可多摄
取富含维生素 B 群、色胺

酸、酪胺酸、钙、镁、锌等食
物，有助于稳定神经与情
绪，像是中药材中的珍珠
粉，就含有钙、镁、锌的成
分，且可平肝清心，很适合
这种亢奋难眠的患者。然
而珍珠粉偏凉，最好经由
合格中医师评估后再服
用，也才能够在患者交感
与副交感回归平衡，睡眠
改善后，提醒民众停止服
用的时机。

进补过头失眠心悸，
竟自律神经失调！

论

坛

人生沒有白走过的路，
让人生从惋惜变珍惜吧

人 生 沒 有 平 白 走 过
的 路 ，伤 心 惋 惜 沒 有 任
何 益 处 ；胜 败 得 失 并 非
唯 一 量 度 ，越 挫 越 勇 通
往 新 的 高 度 。 智 慧 之 心
看 尽 高 低 起 伏 ，外 面 损
失 成 为 美 丽 祝 福 ；全 新
标 竿 值 得 竭 力 追 求 ，永
不放弃只为赢得基督。

复活大能领我出死入
生，十架窄路将人连于永生；
一粒麦子需要覆顶厚土，重
大獎赏誇耀基督得胜。夠用
恩典脫去忧烦愁苦，生命活
水使我不再內顾；救主宝血
杀败生命蝗虫，奋力向前珍
惜岁月得赎。

当约伯失去了他的健
康 、家 产 、家 业 、和 儿 女
时，他对神满了疑惑，对自
己的人生感到惋惜，仿彿
自 己 过 去 的 努 力 都 是 枉
费，他来到这世界既可笑
又可悲；当他看见自己过
去外面的成就，使他老旧
不堪且向神独立，他在深
切的懊悔中，看见自己不
配 在 物 质 世 界 里 得 著 什
麼，他因此得到生命的更
新和重整，神不但加倍恢

复他所失去的一切，他更
是成了与神是一，完全被
神得著的人。

新冠肺炎疫情肆虐全
球，在这场看似无止尽的
瘟疫中，看著无数生命与
财产的流失，我们有理由
感到惋惜，但短暂的惋惜
过后，要在复活里重新启
动生命力，使我们在充满
变数的疫情中持续往前；
景气惨淡无法夺走我们的
力量，受限制的生活，不能
窃取我们喜乐的源头，我
们的盼望，不在眼前所见
的环境，这次疫情虽然使
我们外面的人遭受毀坏，
但我们內里的人，可以因
著我们內住的复活能力，
使我们在与主成为一灵的
过程中，不断地得著加强
与滋养。

过去的事，别想著一
直紧握，神必给我们放手
的智慧与勇气，挥别惋惜
与叹气；人生不只有惋惜，
更要在主里珍惜，珍惜主
给 我 们 在 地 上 的 有 限 年
日，珍惜祂给我们在永恆
的无限国度。


